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“阳康”人群如何把好“进口”关？
保健医师：侯义林 市中西医结合医院（市二院）消化科主任

智齿是否都要一拔了之智齿是否都要一拔了之？？
护齿卫士：陈启航
市口腔医院医师

寒假已经
“余额不足”
家长如何
帮助孩子远离
“开学综合征”

耕心医生：刘珺
市精神卫生中心副主任医师

吴兰珍 沈蕾 杨泠

开学进入倒计时，上了半年大学的小
磊明显感觉自己有些“不得劲”：晚上睡不
着早上醒不来，写作业难以集中注意力，
吃饭也没有胃口……每年从假期结束到
开学初的这段时间，很多学生会与小磊一
样，出现情绪不稳定、紧张、焦虑、注意力
不集中、懒散、逃避学习、拖延作业等情
况，有人形象地将这些总结为“开学综合
征”。

无论是身体不适，还是学习乏力，上
述表现多是因为潜意识的心理防御机能
将一些人们不愿面对的、不想认同的、被
压抑的或不愉快的负面情绪通过一些身
体症状而表现出来。

学生应该怎样做，才能更好地避免
“开学综合征”呢？

打开心扉多交友。无论是新生还是
老生，开学初都要面临人际交往的各种问
题。新生不仅要适应新环境，还要结交新
同学。有些同学，在原校有老师宠着，在
家被父母呵护着，内心难免产生一种优越
感。到了新学校，可能会发现自己比较普
通，因而产生强烈的落差，内心失落。加
之面对与其他同学的兴趣爱好、饮食和作
息习惯等方面的差异，感到无所适从。如
果此时同学之间关系处理不好，很容易导
致自我孤立。建议新同学要多参加班级
活动，增加同学之间的交往机会。同时也
要注意调整自己的情绪，学会容忍和理解
别人的观点，加强相互之间的沟通和交
流，以增强适应新环境的能力。

重新调整“生物钟”。不少同学反映，
自己刚开学那几天总是迟到，课堂上注意
力难以集中，甚至还会打瞌睡。出现这些
情况，多是因为假期没有规律的生活打乱
了“生物钟”所致。“生物钟”的养成离不开
科学的作息时间，建议同学们开学前一周
就参照学校作息，早睡早起，在固定的时
间段起床，慢慢地，你就会发现身体恢复
了活力，开学时自然就能无缝对接了。

着手制定新计划。开学一周之内不
要给自己安排过多的学习任务，可以适当
地放慢学习进度并降低学习强度。建议
大家对一些新学科从“感兴趣—多了解—
更深入”来一步步完善。平日多参加学校
的文体活动，多和同学交流一些学习方面
的问题等，都可以助力尽快融入学校生
活。

总之，根据自己的实际情况，挑选合
适的方法进行全面的调整，相信每一位同
学都能够快速适应新的生活，远离“开学
综合征”，以自信、积极、快乐、放松的心
态，更快更好地过渡到学习生活中去。

杨吉羚 杨泠

人体感染新冠病毒以后，除呼吸道
之外，消化道是最容易受累的系统。因
此，一些感染者在“阳康”之后，仍会存
在腹部不适、腹泻等症状。在饮食方
面，“阳康”人群要注意什么，才能助力
身体全面恢复健康呢？

首先，要根据自身消化能力的恢复
情况，逐步增加进食量，要注意适量增

加优质蛋白质的摄入。感染者康复后，
虽然体内病毒已经清除，但是机体免疫
力、呼吸系统、消化系统等多组织系统
尚未完全恢复，身体仍然处于虚弱状
态。此时，应注意清淡饮食，可适当进
食粥、面条，蒸蛋等软烂食物，避免辛
辣、刺激、生冷食物摄入，以免加重胃肠
道消化负担，出现上腹饱胀、腹泻。要
避免虚不受补及饮食过量，在消化功能
逐步恢复后，注意饮食营养均衡，保证
水果、蔬菜、瘦肉、鱼虾等食物均衡摄
入，为机体补充维生素、矿物质、蛋白质
等多种营养成分，促进身体恢复。

其次，应尤其注意日常饮食卫生。
新冠病毒不仅可以通过呼吸道传播，也

可通过气溶胶传播。因此，在触碰食物
前，应充分清洗双手，餐具也要定期高
温消毒。注意饮食卫生不仅能降低新
冠病毒感染导致的消化道症状，还能降
低秋冬季节由各种细菌及病毒引起胃
肠炎的风险。

由于抽烟、喝酒会加重基础疾病，
不利于新冠病毒感染者的康复，所以建
议“阳康”者戒烟、限酒。此外，暴饮暴
食、过量饮酒容易导致胰腺炎，胆囊结
石伴急性胆囊炎等消化系统危重症，为
了自身的健康及家庭的幸福，建议把好

“进口”关，避免暴饮暴食。

高雨 杨泠

智齿是人类口腔内牙槽骨上靠内
的第三颗磨牙，由于它萌出的时间很
晚，一般在 16—25 岁，此时人的生理、
心理发育接近成熟，因此该牙齿被看做
是“智慧到来”的象征，被称为“智齿”。
由于个人情况不同，有的人会长出两颗
智齿，有的人会长出 4 颗智齿，而有的
人1颗都不长，出现上述情况都不必担
心，因为在口腔检查排除疾病问题后，
这些都是正常的。

“我该不该拔智齿？”“拔牙会不会

导致其他牙齿松动？”“拔除智齿会瘦脸
吗”……对于智齿是否需要拔除，不少
人存在困惑，口腔医生建议，除咬合面

“蛀”得不深的龋齿可以修补，邻接面龋
齿、龋坏程度严重的智齿，一律建议拔
除；由于智齿萌发空间不足，倾倒在前
一颗磨牙上，造成磨牙清洁不易，甚至
是牙齿部分吸收的现象，使患者不舒适
或牙疼，也建议拔除；智齿的对面，如果
没有相抗衡的智齿来对咬的话，有时会
发生智齿过度萌发，进而影响咬合，建
议趁早拔除。

有人认为，不能轻易拔牙，理由就
是拔完牙后，其他牙齿容易出现松动现
象。其实，人的牙齿为槽生牙，每一颗
牙齿都长在自己的牙槽窝内，因为并非
所有的智齿都会和邻牙牙根相连，所以
拔牙术后对邻牙几乎没有影响。如果

拔牙后感到其他牙齿松动，也不必着
急，待拔牙创愈合后会恢复正常。

至于拔除智齿是否可以瘦脸这个
问题，大家首先要了解，人的脸型基本
和颌骨相对应，一般来说，拔除智齿对
脸型影响不大，但拔牙后配合正畸调整
也许可以。如果牙列非常拥挤、牙列颊
舌倾，拔除智齿对脸型的变化也可能会
有一些影响。部分患者受到智齿影响，
形成单侧咀嚼，导致面型不对称，待智
齿拔除后，双侧交替咀嚼，可使面部恢
复相对对称。

部分智齿如果正常萌出且有正常
咬合、能保持清洁，可以保留。但如果
影响邻牙或卫生不佳，口腔医生还是建
议尽早拔除。


